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Une nation n'est forte qu'en autant que les individus qui la composent sont 
sains et robustes. Peu importent sa richesse, la population de ses villes, le nombre 
de ses soldats, la puissance de ses armees de terre et de mer, si la sant^ de son 
peuple decline, elle ne tardera pas a perir et a disparait re. "—Benjamin Disraeli Pre- 
mier Ministre d'Angleterre. 



C'EST a vous, femmes canadiennes, que ce message s'adresse, car c'est a vous 
qu'incombe la responsabilite de fournir aux jeunes Canadiens les aliments 
necessaires au maintien de leur sante, au developpement de leur intelligence et 
de leur force physique. La sante de votre famille et, par suite, la prosperite de 
la nation, dependent dans une grande mesure de la nourriture que vous donnez 
a vos enfants. 

Etudiez les denrees alimentaires qui vous sont offertes, pour bien les choisir 
et les donner en quantites appropriees. II y a au Canada bien des enfants 
insuffisamment nourris, mais ce n'est pas tou jours parce qu'ils ont trop peu a 
manger, c'est souvent parce que la nourriture qu'ils recoivent ne leur convient pas. 

Le lait et les produits laitiers viennent en premiere place parmi les denrees 
alimentaires que fournit la nature. On peut se les procurer partout au Canada 
et ils sont relativement bon marche. lis sont nourrissants, economiques, faciles 
a preparer et peuvent s'appreter d'un nombre infini de manieres. Donnez-leur 
une plus large part dans le menu quotidien. Ce petit livre vous y aidera peut- 
etre. Nous vous l'envoyons dans l'espoir d'etre utiles a votre famille, qui se 
portera mieux, qui aura plus d'ardeur au travail et depensera moins pour se 
nourrir. 



"Le lait ! — l'aliment qui comprend tout ce qui est necessaire et le meilleur 

marche de tous, une nourriture essentielle pour les enfants qui grandissent ". }. A. 

Amyot, M.D., ex-Sous-Minislre de la Sante publique, Ottawa. 
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PRODUITS LAITIERS 

Lait entier, Lait evapore, 

Lait ecrerae, Poudre de lait, 

Lait de beurre, Fromage, 

Lait condense, Beurre, 

Creme a la glace 

Quelle 'proportion de votre budget quotidien passe a I'achat de produits 
laitiers? Le docteur Sherman, de l'universite Columbia, dit que sur $10 defen- 
ses en nourriture, la proportion suivante devrait etre consacree a chaque 
aliment: 

Lait et ses produits (beurre, creme a la glace et fromage) $ 4 40 

Legumes et fruits 1 70 

Pain et cereales 1 30 

Viande et poisson 1 20 

(Eufs 60 

Divers ^0 



Sucre 



30 



Total $ 10 00 

TABLEAU DES POIDS ET MESLRES 

3 cuillerees a the 1 cuilleree a soupe 

16 cuillerees a soupe 1 tasse 

2 tasses * chopine 

4 tasses 1 P inte 

2 tasses de beurre 1 livre 

2 tasses de sucre granule 1 livre 

1\ tasses de sucre brun 1 livre 

4 tasses de farine 1 livre 

9 oeuf s de grosseur moyenne . . 1 livre 

ABREVIATIONS 

c. th cuilleree a the, 

c.a cuilleree a soupe, 

t tasse, 

ch chopine, 

pte pinte, 

liv livre. 

Dans ces mesures et pour toutes ces recettes, il est entendu que les tasses et 
les cuilleres sont pleines jusqu'a egalite des bords. 
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LA VALEUR DU LAIT 

E lait et ses produits sont indispensables an developpement de l'enfant et 
- a la sante de l'adulte. Rien ne peut les rcmplacer. Le lait est une nourri- 
ture parfaite pour le bebe. Le lait et le laitage sont des aliments essentiels 
pour l'enfant qui grandit; ce sont egalement les aliments 'les plus importants 
pour l'adulte. , 

La nourriture n'est pas seulement " quelque chose pour se remplir . 11 
faut aussi qu'elle fournisse des materiaux pour le developpement et l'entretien 
du corps, pour le maintien de la chaleur et de l'energie. et pour regularise^ les 
fonctions du corps. Le lait remplit tous ces besoins. II contient des matieres 
azotees (proteine), que le corps emploie pour construire de nouvelles cellules 
et reparer l'usure des tissus; il contient de la graisse et du sucre, fournis- 
sant la chaleur et l'energie qui engendrent l'activite musculaire; il contient de la 
matiere minerale qui exerce un effct regulateur sur l'organisme et entre dans la 
composition du corps, specialement des os et des dents. 

Non seulement le lait satisfait a tous ces besoins mais il contient aussi 
les facteurs essentiels de l'alimentation, c'est-a-dire les vitamines — vitamine 
A soluble dans la graisse; B, soluble dans l'eau; E, soluble dans la graisse; 
G, soluble dans l'eau, sans lesquelles il ne sauiait y avoir de croissance normale 
et sans lesquelles les adultes ne peuvent rester en bonne sante. 

Beaucoup de gens qui ignorent la valeur alimentaire du lait et ne consi- 
dered que la quantite d'eau qu'il contient, s'imaginent qu'il coute trop cher. 
C'est parce qu'il est sous forme liquide et qu'on s'en sert souvent comme breu- 
vage; mais en realite le lait ne contient pas une proportion d'eau aussi elevee 
que les fraises, les navets, les tomates, les huitres et beaucoup d'autres aliments 
solides. Les quatre cinquiemes environ du corps humain se composent d'eau. 
Le lait est un aliment indispensable, quoiqu'il contienne taut d'eau, parce que 
ses matieres solides possedent tous les elements nutritifs essentiels et c'est 
pourquoi le lait et le laitage occupent la premiere place dans le regime alimen- 
taire des enfants et des adultes. 

SAUCE BLANCHE 

CLAIRE MOYENNE EPAISSE 

1 c. s. beurre 2 c. s. beurre 3 c. s. beurre 

1 c. s. farine 2 c. s. farine 3 ou 4 e. s. farine 

i c. th. sel i c. th. sel I c. th. sel 

Poivre Poivre Poivre 

1 t. lait 1 t, lait 1 t. lait 

COMMENT LA FAIRE 

Procede N° 1 : 

Faire fondre le beurre. ajouter en remuant la farine et les assaisonnements 
jusqu'a ce que la pate soit bien liee. Ajouter le lait graduellement en remuant 
et faire cuire en tournant constamment jusqu'a ce que la sauce s'epaississe. 

Procede N" 2: 

Melanger la farine avec un peu de lait froid. Faire chauffer le reste du 
lait au bain-marie, ajouter la farine en remuant constamment jusqu'a ce que 
le melange s'epaississe. Ajouter le beurre et assaisonner. 

II faudra moins de beurre si Ton suit le procede n° 2. 

La sauce blanche claire est la base des soupes-cremes; elle sert aussi pour 
les roties au lait. (Pain grille au lait.) 

La sauce blanche moyenne est employee pour les legumes, le poisson, la 
viande, etc. 

La sauce blanche epaisse sert de fondation dans la confection des croquettes, 
des souffles, etc. 
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SAUCE AU FROMAGE 



Faire une sauce blanche moyenne et y aj outer un tiers de tasse de fromage 
rape. Rechauffer lentement jusqu'a ce que le fromage soit fondu. Servir 
immediatement avec du pain grille, du macaroni ou des ceufs poches 



SAUCE AUX CEUFS 



Faire une sauce blanche moyenne et y ajouter un ccuf cuit dur, finement 
hache. Servir avec du poisson. 



SAUCE AU PERSIL 

Faire une sauce blanche moyenne et y ajouter trois cuillerees a soupe de 
persn finement hache. 

SAUCE AU PAIN 

1 t. kit Poivre 

J t. miettes de pain rasas 4 grains de poivre 

2 ou 3 tranches d'oignon 1 c. s. beurre 
i c. th. sel 

Faire bouillir le lait pendant environ cinq minutes avec l'oignon et leg 
grains de poivre. Enlever les grains de poivre et l'oignon et ajouter le beurre, 
les miettes de pain, le sel et le poivre. Faire cuire quelques minutes de plus 
et servir chaud avec une volaille bouillie ou rotie. 



LA MATIERE AZOTEE OU " PROTEINE ■ 
DU LAIT 

|J 'EST de la nourriture que nous consommons que le corps tire les materiaux 
y necessaires a, la formation des nouvelles cellules et au renouvellement des 
tissus uses. Ces materiaux sont fournis par la proteine, mais il existe plusieurs 
sortes de proteine qui ne sont pas toutes de la meme qualite et c'est pourquoi 
il est important de eonnaitre l'espece ainsi que la quantite de proteine que 
renferment nos aliments. 

Les proteines ne sont pas des substances simples. Elles se composent 
d'unites chimiques appelees acides aminos, qui, a leur tour, different 1'une de 
1'autre en valeur physiologique. Ces acides aminos, au nombre de 18, ont 
ete compares aux lettres de l'alphabet, car de meme que les lettres apparaissent 
en differentes combinaisons dans les mots, ainsi les acides aminos se rencon- 
trent dans les proteines, et la valeur de la proteine depend des acides aminos 
qu'elle renferme. 

Les recherches faites par les investigateurs verses dans la science de la 
nutrition ont demontre que lorsque les grains de cereales sont la seule source 
de proteine dans le regime des animaux qui grandissent, le corps n'emploie 
COmme materiaux de construction qu'environ 30 pour cent de cette proteine, 
mais lorsque la proteine est fournie par le lait, le corps en utilise 65 pour cent.' 
En outre lorsque ces deux aliments sont employes ensemble— grain et lait- 
ies proteines du lait competent celles des cereales, de sorte que non seulement 
les premieres sont employees comme precedemment mais il s'emploie aussi une 
proportion beaucoup plus forte des proteines des cereales. Le lait corrige et 
complete ce qui manque aux autres aliments dans le regime alimentaire. Ainsi 
done lorsque nous servons du lait avec une cereale, avec du pain ou avec d'autrea 
aliments 'faits de grain, nous employons uon seulement les prfneipea alimentaires 
qui se trouvent dans le lait mais nous utilisons aussi une bonne partie de la 
proteine qui. sans cela, serait gaspillee. 



La caseine et le lactalbumine sont les deux proteines qui se trouvent 
dans le lait entier, elles sont egalement dans le lait ecreme, le lait de beurre et 
le fromage. La mere qui donne a ses enfants beaucoup de lait, soit seul, soit en 
combinaison avec d'autres aliments, leur fournit la meilleure substance possible 
pour la formation d'un corps sain et robuste. 



•' Le lait et les feuilles des plantes doivent etre consideres comme des aliments 
protecteurs et ne devraient jamais etre omis du regime. Le lait employe en quantite 
appropriee forme un meilleur aliment protecteur que ne font les feuilles ". — Dr E. V. 
McCollum. 



SOUPES-CREMES 

La base des soupes-cremes est une sauce blanche claire, assaisonnee avec 
de la pulpe de legumes. 

Une partie du liquide peut etre de 1'eau de legumes au lieu de lait. 

On peut prendre des legumes fraichement cuits ou qui restent du repas 
precedent. II faut les faire passer par un tamis ou les mettre en puree. On 
peut se servir d'une combinaison de deux ou trois legumes, si leur gout vont 
bien ensemble. 

La soupe "creme de pommes de terre" n'exige pas autant de farine, a cause 
de la grande quantite de fecule qui se trouve dans ce legume. 

La soupe "creme de tomates" doit etre faite suivant des instructions spe- 
ciales, a cause de l'acidite des tomates. 

CREME DE LEGUMES 

4 c. s. farine J o. th. sel 

2 a 4 c. s. beurre Poivre 

4 t. lait 1 t. pulpe de legumes 

Faiie une sauce blanche des cinq premiers ingredients en suivant la 
methode n° 1 ou n° 2. Y aj outer de la pulpe de legumes en remuant. Rechauf- 
fer si c'est necessaire; servir chaud. 

SOUPE AUX POMMES DE TERRE 

3 pommes de terre i c. th. sel de celeri 

1 pte lait i c. th. poivre 

3 tranches d'oignon Quelques grains de poivre 

3 c. s. beurre de cayenne 

2 c. s. farine 1 c. s. persil hache 
1J c. th. sel 

Faire cuire les pommes de terre dans de Feau bouillante, salee. Une fois 
les tubercules amollis, faire cgoutter et tamiser. Faire bouillir le lait avec 
l'oignon. Enlever l'oignon et ajouter le lait graduellement a, la pulpe de 
pommes de terre. Melanger la farine avec un peu de lait froid pour faire 
une pate bien liee et incorporer graduellement cette pate au melange chaud 
en remuant. Faire cuire quelques minutes en tournant constamment. Ajouter 
le beurre et les assaisonnements. Saupoudrer de persil finement hache, si 
on ie desire. 

SOUPE AU SAUMON 

1 pte de lait 4 c. s. farine 

1 petite boite ou i grande 1 c. th. sel 
boite de saumon Poivre 

2 c. s. de beurre 

Faire une sauce blanche par la methode n° 2. Faire egoutter l'huile du 
saumon. Faire une puree uniforme et ajouter a la sauce. Servir chaud. 



MATIERE MINERALE DU LAIT 

NOUS ne pouvons pas nous passer de matiere minerale dans nos aliments, 
pas plus que nous pouvons nous passer de la proteine, qui est si impor- 
tante pour le developpement du corps. La matiere minerale, c'est-a-dire la 
cendre des aliments, agit comme substance regulatrice du corps. Elle entre 
aussi dans la composition des cellules et c'est Pelement constitutif principal de 
certaines parties du corps comme les os, les dents, etc. II serait impossible 
d'avoir un corps solide sans une ossature forte et ferme, pas plus qu'il serait 
possible de construire une bonne maison sans une charpente solide. 

De toutes les matieres minerales employees a cet effet, la chaux (ou cal- 
cium) est la principale, et le regime alimentaire ordinaire manque tres souvent 
de cette substance. Le lait est le plus riche en chaux de tous les aliments 
ordmaires, et ce facteur seul le rend Pun des aliments les plus necessaires dans 
le regime de Penfant, 

Lorsque le corps se developpe, les os s'allongent, s'epaississent, se renfor- 
cissent et ll faut relativement plus de chaux a cette epoque que lorsque le corps 
a atteint toute sa taille. Les fruits et les legumes, et specialement les legumes 
verts, contiennent aussi de la chaux, mais le lait et ses produits sont la source 
principale de cet element, a l'exception du beurre, qui n'en contient pas. La 
chaux est essentielle pour former de bons os forts et de bonnes dents dures. 

Le lait contient egalement du phosphore, un aliment mineral qui entre dans 
la formation de toutes les cellules du corps. C'est encore une substance qui 
manque souvent a un regime mixtc. La quantite de laitage qui fournit suffi- 
samment de chaux contient egalement assez de phosphore pour les besoins de 
Porganisme. 

Le lait ne contient pas beaucoup de fer, mais ce fer y est present sous une 
forme telle qu'il est facilement absorbe et entierement utilise. On croit que la 
chaux qui se trouve clans le lait permet une meilleure utilisation du fer par 
le corps. 



"Voulez-vous etre siir que la nourriture donnee a vos enfants contient suffisam- 
ment de chaux: Faites-leur consommer beaucoup de laitage; rest la de beaucoup 
le moyen le plus pratique ".—Dr Sherman, Vniversite Columbia. 



CREME DE TOMATES 

2 t. de tomates 4 c. s. farine 

2 tranches d'oignon 4 c. s. beurre 

2 p. th. de sucre 1 r. th. de sel 

1 pte de lait Poivre 

Faire cuire ensemble les tomates, le sucre et les oignons pendant 15 minu- 
tes. Faire fondre le beurre et ajouter la farine en remuant pour faire une pate 
bien liee. Ajouter en remuant le lait et les assaisonnements et faire cuire en 
tournant constamment jusqu'a epaississement. Tamisez les tomates, puis 
ajoutez-les lentement a la sauce, en remuant. Servir immediatement. 

SOUPE AV FROMAGE 

1 pte de lait 2 c. 8, de farine 

2 ou 3 tranches d'oignon 4 t. de fromage rape 
2 c. s. de beurre 1 th. de sel 

2 jaunes d'eeufs Poivre 

Faire»chauffer le lait avec Poignon. Faire fondre le beurre au bain-marie 
et y ajouter la farine en remuant jusqu'a ce que la pate soit bien liee. Ajouter 
en remuant le lait et les assaisonnements chauffes, et faire cuire au bain-marie 
en tournant constamment jusqu'a epaississement. Incorporer en remuant les 
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jaunes d'oeufs battus. Faire cuire pendant une minute et ajouter le fromage 
rape. Battre avec une batteuse a oeufs Dover et servir. 

On peut se passer des jaunes d'ceufs, mais ils donnent une soupe plus riche 
plus delicieuse. 

SOUPE AU BLE D'INDE 

1 boite de ble d'ltide 2 c. s. de beurre 

1 ch. d'eau bouillante 2 c. s. de farine 

1 ch. de lait 1 c . th. de sel 

1 tranche d'oignon Poivre 

Faire mijoter l'eau, le ble d'Inde et un oignon pendant 20 minutes. Presser 

a, travers un tamis. Faire une sauce blanche des autres ingredients. Ajouter 

la pulpe de legumes, rechauffer si c'est necessaire et servir chaud. Ajouter 
une cuilleree a soupe de persil hache. 

CROUTONS (Pour servir avec la soupe) 

Couper du pain rassis en cubes d'environ un tiers de pouce. Mettre en 
casserole, dans le four, jusqu'a ce qu'ils soient legerement brunis ou faire frire 
dans la graisse. 

BISCUITS AU FROMAGE 

Beurrer legerement les biscuits et les saupoudrer de fromage rape. Mettre 
dans un four chaud jusqu'a ce que le fromage soit fondu. 

LES HYDRATES DE CARBONE DU LAIT 

A fonction des hydrates de carbone est de fournir au corps de la chaleur 
-LJ et de l'energie, pour qu'il puisse faire son travail. La fecule et le sucre 
appartiennent a cette categorie et les hydrates de carbone du kit se trouvent 
sous forme de lactose ou de sucre de lait. Ce sucre, lorsqu'il est separe du 
lait, se vend sous forme d'une poudre blanche, ressemblant au sucre des confi- 
seurs. II est quelque peu semblable par la composition au sucre de canne, mais 
il est beaucoup moins sucre que ce dernier et ne se dissout pas aussi facilement. 
^ Beaucoup de gens croient que le sucre de lait a une valeur physiologique 
speciale et il est tres souvent employe, pour cette raison, pour modifier le lait 
de vache, pour les bebes nourris artificiellement. 

CHAUDRONNEE DE BLE D'INDE 

I boite dc ble d'Inde 1 tranche d'oignon 

4 t. de pommes de terre coupees 1 c . th. de sel 
en petits cubes Poivre 

2 c. s. de graisse de bacon ou de 4 t. de lait chauffe 

graisse de roti de lard 3 c. s. de beurre 

Faire bouillir les pommes de terre pendant cinq minutes dans de l'eau 
bouillante. Faire cuire l'oignon et la graisse ensemble pendant cinq minutes 
en remuant frequemment. Egoutter les pommes de terre et les ajouter a l'oi- 
gnon; ajouter en remuant deux tasses d'eau bouillante et faire cuire le tout 
ensemble jusqu'a ce que les pommes de terre soient molles. Ajouter le ble 
d'Inde. Incorporer le lait et le beurre en remuant. Assaisonner et servir chaud. 

CHAUDRONNEE DE POISSON 

I liv.de poisson sale (morue 2 c. s. d'oignon hache 

ou haddock) 2 c. s. de graisse de bacon 

1 pte de lait ou beurre 

3 pommes de terre coupees Poivre 
en petits cubes 
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Couper le poisson en petits morceaux. Faire tremper dans l'eau froide 
pendant, environ deux heures et egoutter. Faire cuire l'oignon et la graisse 
ensemble pendant quelques minutes en remuant frequemment. Aj outer les 
pommes de terre, le poisson et environ deux tasses d'eau. Faire cuire jusqu'a 
ce que lee pommes de terre soient molles puis ajouter le lait. Assaisonner 
de poivre et servir chaud. 

On peut se servir d'une livre de poisson frais au lieu de poisson sale. Si 
le poisson est frais, il n'est pas necessaire de le faire tremper avant de la 
faire cuire. 

CHAUDRONNEE DE LEGUMES 

4 pommes de terre 2 c. s. de beurre 

3 oarottes de moyenne 3 c. s. de farine 

grosseur 2 tasses de lait 

2 t. de tomates (en boite) 2 c. th. de sel 

3 petits oignons 

Couper les pommes de terre et les carottes en petits cubes et les faire 
cuire soigneusement pendant 20 minutes dans une quantite suffisante d'eau 
bouillante pour les couvrir. Hacher les oignons fin et les faiie cuire avec le 
beurre pendant environ 5 minutes. Melanger la farine en une pate bien liee 
avec un peu de lait froid. Ajouter les oignons et les tomates aux legumes cuits. 
Y ajouter le lait chauffe et les assaisonnements en remuant. Ajouter la farine 
en remuant et faire cuire quelques minutes de plus. Servir chaud. 

RAGOUT D'HUlTRES 

1 t. d'huitres i c. th. de sel 

2 t. de lait Poivre 

1 c. s. de beurre 3 c. s. de biscuits emiettes 

Passer les huitres au-dessus d'un bol. Rincer avec de l'eau froide. Ajouter 
au lait les miettes de biscuits et l'eau des huitres et faire chauffer au bain- 
marie. Ajouter le beurre, les assaisonnements et les huitres et faire cuire 
jusqu'a ce que les huitres soient gonflees et que les bords commencent a se 
recroqueviller. Servir immediatement. 

LES VITAMINES DU LAIT 

LES savants qui ont fait des recherches sur la question de la nutrition ont 
constate en ces dernieres annees qu'il existe dans certains aliments des 
facteurs essentiels, indispensables pour la croissance et le maintien de la sante. 
C'est ce que Ton appelle les vitamines. On n'est pas encore tres bien renseigne 
a leur sujet, mais certaines experiences nous ont appris qu'il y a au moins six 
especes de vitamines, toutes presentes dans le lait. 

Vitamine A, soluble dans le gras: Si la nourriture des enfants ne contient 
pas cet element, il est impossible que le corps et l'intelligence se developpent 
d'une fagon normale. La vitamine A forme partie intime de la graisse de 
certaines denrees. Elle se rencontre egalement dans les feuilles de legumes 
verts, dans le gras de l'ceuf, et dans l'embryon de la plupart des graines. Le 
lait ecreme, la creme et le lait de beurre sont riches en vitamines, et meme 
le lait ecreme en contient une certaine quantiti. Cet element vital ne se trouve 
pas dans les graisses vegetales ni dans le saindoux. On en trouve une tres 
petite quantite dans le suif de bceuf. 

Vitamine B, soluble dans l'eau: Cette vitamine se trouve dans le lait; elle 
se rencontre aussi dans les ceufs, les fruits, les grains entiers, les legumes et dans 
les fetlilles vertes des plantes. La vache qui se nourrit presque exclusivement de 
fourrages verts concentre dans son lait le surplus de vitamine B qu'elle a tire des 
feuilles et dont elle n'a pas besoin pour son propre entretien. Le lait qu'elle pro- 
duit contient beaucoup de vitamine B, soluble dans l'eau. 
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"L'aliment le moins cher, le plus sur et le meilleur pour les enfants est le 
bon lait propre".— Dr Helen MacMurchy, ex-chef du Service de I'enjance, Ministere 
de la Sante, Ottawa. 



Vitamine E. soluble dans la graisse: Cette vitamine s'associe a la repro- 
duction normale. Elle se rencontre dans beaucoup d'aliments, les grains (parti- 
culierement le germe) , les legumes, la viande, le lait entier et le beurre. 

Vitamine G, soluble dans Veau: Vitamine tres utile pour prevenir la pella- 
gre; elle joue aussi un role important dans la nutrition et la croissance et le 
maintien de la sante. On trouve cette vitamine dans le lait, les oeufs, les legu- 
mes crus, la viande (specialement les organes glanduleux) et la levure. 

Vitamine C, soluble dans Veau et vitamine D, soluble dans la graisse: Ces 
deux vitamines sont necessaires au developpement normal des os et des dents. 
Aucune d'elles n'est abondante dans le lait, mais toutes deux peuvent etre pre- 
sentes en quantites appreciables. On trouve la vitamine D dans le gras de 
beurre. Le beurre, la creme, le lait entier, le jaune d'reuf et le foie sont a peu 
pres tous les aliments naturels qui renferment la vitamine D. 



Si 1 on comprenait mieux la vraie valeur alimentaire du lait et de ses produite, 
ils seraient plus apprecie* et beaucoup plus employes qu'ils ne le sont actuellement". 
—Projesseur R. Harcmirt, O.A.C., Guelph, Ont. 
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ROTIES AU LAIT 

1 t. de lait 1 c. s. de beurre 

1 c. s. de farine Pinwe de sel 

Faire fundre le beurre. Ajouter la t'arine en remuant jusqu'a ce que le 
melange soit bien lie et mousseux. Ajouter le lait et faire cuire en remuant 
constamment jusqu'a epaississement du melange. Verser sur des tranches de 
pain grille sec Laisser reposer une minute et servir chaud. 

LAIT CAILLE (JUNKET) 

1 tablette de ''Junket" 4 c. s. de sucre 

1 pte de lait Essence 

1 c. s. d'eau froide 

Faire bien dissoudre la tablette de Junket dans l'eau froide. Faire chauffer 
le lait mais seulement jusqu'a ce qu'il soit tiede. Ajouter le sucre au lait puis, 
lorsqu'il est dissous, ajouter, en remuant rapidement, la tablette de Junket 
dissoute, puis 1'essence. Verser dans un plat de verre puis laisser reposer dans 
un endroit chaud jusqu'a ce que le melange se soit solidifie. Laisser refroidir 
et servir; si le lait devient trop chaud, laisser reposer jusqu'a ce qu'il soit tiede 
avant d'aj outer la tablette dissoute. 

(.1 I I I DTVOIRE 

1 c. s. de gelatine granulee Vanille 

14 t. de lait riche Pincee de sel 

2{ c. s. de sucre 

Faire tremper la gelatine dans trois cuillerees a soupe de lait froid. Faire 
chauffer le reste du lait, Ajouter le sucre, le sel, la gelatine trempee. Passer. 
Une fois froid, ajouter 1'essence et verser dans un moule froid et mouille. Refroi- 
dir et servir avec de la creme ou du jus de fruits. 

BLANC-MANGER A LA NOIX DE COCO 

2 t. de lait Sel 

5 c. s. fecule de mais i c. th. vanille 

4 c. s. de sucre i t. de noix de coco hache 

Melanger la fecule de mais, le sucre et le sel dans un bain-marie avec une 
quantite suffisante de lait froid pour obtenir une pate bien liee. Ajouter le 
lait chauffe en remuant et faire cuire en tournant constamment jusqu'a ce que 
le melange s'ep'aississe. Faire cuire a petit feu pendant 15 minutes, en remuant 
frequemment. Enlever du feu, ajouter la vanille et la noix de coco. Verser 
dans un moule froid et mouille et faire refroidir parfaitement. 

On peut ajouter a cette recette si on le desire lc jaune d'un ceuf ou un 
ceuf tout entier. On peut battre le blanc de l'ceuf en neige ferme et l'incorporer 
au melange lorsque celui-ci a fini de cuire. Si Ton ajoute un ceuf, il faudra 
un peu moms de fecule de mais. 

LAIT ET CEREALES 

On peut ajouter du lait a toute cereale que Ton fait cuire. 

Mettre la cereale a cuire dans la moitie environ de l'eau bouillante salee 
dont on se sert generalement. Remuer sur le feu pendant quelques minutes 
puis mettre au bain-marie. Ajouter une quantite suffisante de lait ecreme ou 
de latt entier pour completer l'autre moitie du liquide. Faire cuire lentement, 
puis, une fois cuit, servir avec du lait. On a ainsi une cereale tres savoureuse 
et tres nourrissante. Le riz, le gruau d'avoine. l'avoine roulee, la farine de 
mais, la creme de hie, etc., cuits de cette maniere sont delicieux. 
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DIGESTIBILITE DU LAIT 

LE lait, qui est un aliment liquide, se separe en caille et en petit lait des 
qu'il arrive a l'estomac. Le caille est principalement la proteine du lait, 
sur laquelle agissent les sues digestifs pour la mettre sous une forme propre 
a etre absorbee par l'organisme. Environ 80 pour cent de la proteine du lait se 
composent de caseine, qui est l'une des formes de proteine les plus facilement 
digerees. On trouve aussi dans le petit lait la "lactalbumine", l'autre proteine 
principale du lait, et le doctcur Graham Lusk. de l'universite Cornell, dit "que 
Ton chercherait vainement, parmi toutes les proteines connues, une substance 
superieure a celle-ci pour stimuler la croissance". 

La facilite avec laquelle les graisses se digerent depend principalement de 
la temperature a laquelle elles fondent, soit une temperature elevee ou basse. 
II ne faut que peu de chaleur pour tenir la matiere grasse du beurre sous une 
forme liquide, et e'est un peu pour cette raison que e'est l'une des graisses les 
plus faciles a digerer. On comprend done pourquoi le gras de beurre, outre 
ses qualites nutritives speciales, est surtout utile pour les invalides et les enfants. 

Le lait, pris en combinaison avec d'autres aliments, est plus facile a digerer 
que lorsqu'il est donne seul, sauf peut-etre dans le regime des enfants. II vaut 
mieux boirc le lait a petits coups plutot que d'en prendre de grosses gorgees a 
la fois; on evite ainsi la formation de masses dures de caille dans l'estomac. 

La valeur physiologique d'un aliment ne depend pas entierement de sa 
composition mai? plutot de la quantite de substance qu'il renferme qui peut 
etre digeree et convertie en une forme soluble pour l'assimilation. 

Tous ou presque tous les solides du lait sont digeres. II n'y a pas de perte 



CREME CUITE OU CREME PRISE (Custard) 

2 t. de lait i c. th. de sel 

2 ou 3 oeufs Essence 

i tasse de sucre 

Battre les a>ufs legerement et ajouter le sucre et le sel. Ajouter le lait 
chaud en remuant lentement. Passer dans un moule beurre ou dans de petites 
tasses beurrees. Ajouter 1'essence. Ranger ces moules dans une casserole 
ayant de l'eau chaude jusqu'aux trois quarts du moule. Mettre dans un four 
moderement chaud et faire cuire jusqu'a ce que le tout soit ferme. On peut 
s'en assurer en faisant passer un eouteau d'argent a travers la creme. Si le 
couteau en sort propre. la creme est prise. Enlever immediatement. 

II ne faut pas laisser l'eau bouillir dans la casserole, sinon la creme se 
caillerait. 

Pour la creme en tasse, il suffit de mettre un ceuf par tasse de lait. Une 
plus grande quantite de creme exigerait plus d'eeufs. 

Cette creme peut eti e recouverte et cuite par la vapeur sur de l'eau bouillante, 
au lieu d'etre cuite au four. 
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ESSENCES POUR LES CREMES CUTTES (a une tasse de lait) 

Un peu de muscade rapee Zeste de citron rape 

Quelques gouttes de vanille 2 c. s. d'essence de cafe j 

1 c. s. de cacao 1 c. s. de caramel 

SAUCE A LA CREME CUITE 

1 t. de lait 1 ceuf 

li c. s. de sucre Essence 

Sel 

Faire chauffer le lait au bain-marie. Battre l'ceuf legerement et ajouter 
le sucre et le sel. Ajouter le lait chaud a l'ceuf battu en remuant. Remettre 
au bain-marie en tournant constamment jusqu'a ce que le melange soit assez 
epais pour laisser une couche sur une cuillere froide. Enlever immediatement 
et passer dans un plat froid. Une fois froid, ajouter l'essence. 

Si la sauce a la ereme est devenue legerement caillee, on peut y remedier 
en battant vigoureusement avec une batteuse a ceufs Dover. 

TARTE A LA CREME CUITE 

2 ccufs Sel 

14 t. de lait Essence 

3 c. s. de sucre 

Melanger les ingredients comme pour la creme cuite. Remplir du melange 
l'abaisse d'une tarte et faire cuire a feu lent. 

SOI1N DU LAIT A LA MAISON 

LE consommateur a le droit d'exigcr du lait propre. Le lait sale, toujours 
degoutant, est souvent aussi dangereux. Tres souvent le lait qui a ete 
l'objet de bons soins de la part du producteur se salit par negligence a la mai- 
son. La plus grande proprete devrait etre exercee par toutes les personnes qui 
s'occupent du lait, sur la ferme, dans la laiterie, au cours du transport ou a la 
maison. 

On comprend toute 1 'importance de ces soins lorsque Ton considere 
quelques-unes des earactcristiques du lait. Les bacteries se developpent rapi- 
dement dans le lait; on emploie generalement la pasteurisation pour detruire 
les germes de maladies qui s'y introduisent. Cette pasteurisation est obligatoire 
dans bien des villes, mais si elle n'a pas deja ete faite elle peut etre facilement 
faite a la maison. 

Le lait devrait etre tenu aussi frais que possible, parce que les bacteries 
se developpent plus vite a une temperature chaude qu'a une temperature froide. 
Leur croissance se fait lentement au-dessous de 50 degres F. A la maison le 
refrigerateur est le meilleur endroit pour conserver le lait. Si Ton n'a pas de 
refrigerateur, un bon systeme est d'envelopper la bouteille d'un linge humide 
puis de la mettre dans un plat d'eau froide, pres d'une fenetre ouverte. L'eva- 
poration de l'eau tient le lait froid. 

II ne faut pas exposer le lait a 1'air sale et poussiereux. Dans les villes 
le lait devrait etre achete en bouteilles. Si ces bouteilles sont livrees de bonne 
heure le matin, on les mettra dans une petite caisse couverte, pour les proteger 
contre les rayons du soleil et contre les chats et les chiens. Le lait absorbe 
facilement les odeurs et ne devrait pas etre place pres des aliments ayant une 
odeur fort* comme les oignons, les choux, le poisson, etc. 

Si Ton se sert d'un refrigerateur, le lait devrait etre place sur le rayon 
le plus bas et toujours tenu couvert. Apres que le couvercle a etc enleve 
de la bouteille, on peut le remplacer par une tasse retournee. II vaut mieux 
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tenir le lait dans la bouteille, n'en versant que juste assez pour l'emploi imme- 
diat. Si Ton ne peut pas utiliser tout de suite tout le lait que Ton a pris, il ne 
faut pas le remettre dans la bouteille car il serait plus chaud que le lait qui 
s'y trouve deja. Des que la bouteille est vide, il faut la rincer dans l'eau 
froide, claire, puis la laver et l'ebouillanter parfaitement. Tous les ustensiles 
dont on se sert pour le lait, seaux, chaudieres, separateurs, bouteilles, linges, 
essuie-mains, devraient toujours etre tenus scrupuleusement propres. On fera 
bien de les exposer tous les jours a la grande lumiere du soleil, qui aidera 
a les tenir frais et sains. 

POUDING A L'ORGE 

1 pte de lait J t. de sucre 
i t. d'orge Sel 

Laver 1'orge, ajouter le lait, le sel et le sucre et faire cuire au bain-marie 
jusqu'a ce que l'orge se soit amollie. Si on le desire le pouding peut etre mis 
dans un plat beurre et place dans le four, pendant la derniere moitie de la 
periode necessaire a la cuisson. 

POUDING AU RIZ 

6 c. s. de riz J t. de sucre 

2 ceufs i c. th. de sel 

1 pte de lait Essence 

Laver le riz et le mettre avec le lait au bain-marie. Faire cuire jusqu'a 
ce qu'il soit creve. Battre les ceufs et y ajouter le sucre. Meier les ceufs au 
riz en remuant et remettre le tout au bain-marie. Remuer constamment jusqu'a 
ce que le pouding se soit epaissi. Enlever du feu et ajouter l'essence. Les 
blancs d'ceufs peuvent etre battus en neige ferme et ajoutes au moment de 
servir. 

On peut se passer d'oeufs mais alors il faudra mettre 8 cuillerees a soupe 
de riz. 

CREME AU TAPIOCA 

i t. tapioca ^ t. de sucre 

2 t. de lait Sel 

2 oeufs 1 c. th. vanille 

Faire tremper le tapioca pendant une heure environ dans de l'eau tiede. 
Faire chauffer le lait, y ajouter le tapioca egoutte et faire cuire au bain-marie 
jusqu'a ce que le tapioca soit clair et transparent. Battre les jaunes d'oeufs. 
Y ajouter le sucre et le sel et le tapioca en remuant. Remettre au bain- 
marie et tourner jusqu'a ce que le melange ait epaissi. Enlever, aromatiser, 
ajouter les blancs d'ceufs battus en neige ferme. Servir chaud. 

CREME ESPAGNOLE 

2 c. s. gelatine granulee i t. de sucre 

3 t. de lait Sel 

3 blancs d'ceufs 1 c. th. de vanille 

3 jaunes d'ceufs 

Mettre la gelatine dans du lait froid, puis faire dissoudre completement au 
bain-marie. Battre les jaunes d'ceufs, ajouter le sucre et le lait chaud en 
remuant. Remettre au bain-marie et faire cuire, en tournant constamment 
jusqu'a ce que le melange se soit epaissi. Passer et mettre a refroidir. Lorsque 
le melange commence a s'epaissir legerement, y ajouter les blancs des ceufs battus 
en neige ferme et verser dans un moule froid mouille. Faire refroidir et servir 
avec de la creme. 

Si l'on desire de petits moules, il suffira de mettre une cuilleree a soupe 
de gelatine. 
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CREME 

ON appelle "gras de beurre" la matiere grasse du lait, parce que c'est avec 
elle que Ton fait le beurre. La matiere grasse est l'element le plus impor- 
tant du lait au point de vue commercial, et quoique la quantite moyennc de 
matiere grasse dans le lait entier ne soit que de trois a quatre pour cent du 
total, on apprecie la richesse du lait par la profondeur de la couche de creme, 
c'est-a-dire par la quantite de gras de beurre qu'il renferme. 

La matiere grasse se presente sous forme de pctits globules qui, dans le 
lait parfaitement frais, sont repartis egalement dans toute la masse du lait. 
Si on laisse le lait reposer quelque temps, ces globules, qui sont plus legers 
que l'eau, montent au sommet et forment de la creme. Les globules de matiere 
grasse ne sont pas toujours de la meme grosseur. lis sont plus petits dans 
le lait de chevre que dans le lait de vache. C'est a cause de cela que la creme 
leve tres lentement dans le lait de chevre. La creme n'est pas de la matiere 
grasse pure. C'est en realite du lait entier, qui conticnt une tres forte propor- 
tion de gras. Elle contient de l'eau, de la proteine. de la matiere minerale et 
la majeure partie de la vitamine A, soluble dans le gras. Les autres elements 
sont utiles mais c'est en somme la vitamine qui met le gras de beurre bien 
au-dessus de toutes les autres matieres grasses employees dans 1'alimentation, 
et specialement dans le regime des enfants qui grandissent. Donnez done a 
vos enfants du gras de beurre sous forme de lait entier. de creme ou de beurre. 




L'enfant bien poitant est la richesse de la nation 



CREME FOIETTEE 



La cfeme a fouetter doit contenir environ 30 pour cent de gras de beurre. 
II vaut mieux prendre de la creme vieille de douze a vingt-quatre heures et la 
faire refroidir au-dessous de 40 degree F. Elle se battra plus facilement. 



17 

Si la creme est trop claire pour etre battue, on fera bien d'y ajouter une petite 
quantite de creme sure ou environ une demi-cuilleree a the de jus de citron 
par tasse de creme. La creme fouetu'e double de volume. 

On peut fouetter aussi bien la creme pasteurisee que la creme non pasteu- 
rise. On peut aromatiser avec de la vanille et du sucre en poudre. 

CREME DEVONSHIRE 

Verser du lait cntier dans une grosse casserole et laisser reposer jusqu'a ce 
que la creme ait monte jusqu'au Bommet. Faire cuire le lait sans deranger la 
creme. Enlever du feu; une fois froide on enleve la creme qui forme alors un 
caille epais. Elle a un gout d'amande delieieux. Ce plat est tres apprecie en 
Angleterre. 

CREME POUR SALADES 

Battre une tasse de creme sure jusqu'a ce qu'elle soit epaisse. Ajouter du 
jus de citron ou d'ananas pour parfumer. 

Cette creme. servie avec une salade de fruits, est delieieuse. On peut 
aussi la servir avec des salades de legumes verts. 



&AUCE A SALADES 



I c. th. de sel 

1 c. th. de moutarde 
1J c. s. de were 

2 p. s. de farine 
Quelqties grains de poivre 

do cavenne 



2 jaunes d'ceufs 

i t. de vinaigre ou jus de 

citron 
1 c. s. de beurre 
I t. de lait 



Melanger les ingredients sees et ajouter les jaunes d'ceufs legerement battus. 
Ajouter le lait en remuant. faire cuire en tournant constamment jusqu'a ce 
que le melange soit epais. Ajouter le beurre, puis mettre le vinaigre ou le jus 
de citron, en remuant tres lentement. Passer et refroidir. 

1. On peut se servir d'un ceuf entier au lieu de deux jaunes d'ceufs. 

2. On peut battre le blanc de I'ceuf en neige ferme puis l'inserer dans la 
sauce lorsque celle-ci est refroidie. 

3. Si on le desire, cette sauce peut etre eclaireie avec de la creme. 

HOULES DE DEURRE AU CITRON 

Faire fondre une demi-tasse de beurre jusqu'a ce qu'il soit mou et cremeux 
et ajouter gi aduellement du jus de citron pour aromatiser. Faire des boules 
rondes. Y rouler si on le desire du persil finement haehe. Servir avec du pois- 
son ou du steak grille. 



BEURRE 

RIEN ne peut remplacer completement le beurre. Le beurre est fait avec 
de la creme et il contient 80 pour cent de matiere grasse, qui n'est pas 
rien que du gras, mais qui contient aussi un element indispensable, la vita^- 
mine A, soluble dans le gras. Aucune autre matiere grasse h, 1 'exception de 
l'huile de foie de morue, et, jusqu'a un certain point, du suif de bceuf, ne fournit 
ce principe essentiel a la croissance. C'est pour cette raison qu'aucune matiere 
grasse ne peut prendre la place du beurre. 

Dans un essai d'alimentation d'animaux de la meme espece et du meme 
age, avec des aliments purifies qui ne differaient l'un de 1 'autre que par la forme 
de la matiere grasse donnee, le docteur E. V. McCollum a constate "qu'il n'y 
avait croissance que lorsque le gras dans le melange etait du gras de beurre; 
lorsque ce gras de beurre etait remplace par du saindoux. de l'huile d'olive ou 
d'autres graisses v^getales, la croissance s'arretait". 



18 



. m S '° emploie d autre matiere grasse que le beurre pour les enfants, 
alors il est essentiel d'ajouter a leur regime du lait et de la creme. Comme 

^L^Tf' ""t hVre de beUrre ^ uivaut a ^ livies de st *ak de bceuf ou a 
Efr« ! a V f * U £f matiercs g rass es vendues comme succedanes du 
tepn P t ro ^T nt ' autant dfa «8ift mais aucune substance qui ne contient pas 
de Sfant neCeSSaire Ue peut re mplacer le gras de beurre dans le regime 



"Rien ne peut remplacer le gras de beurre ".-Dr Sherman, Univemte Columbia. 



LAIT £CRfiM£ 

P OUTE la richesse du lait nest pas enlevee avec la creme — il s'en faut de 

He «.fl« eaU T pT.'-f ■ — 1C f"S d V - lait entier qui contient une g rosse Proportion 
o JI !" i - Iait T1 e creme est du lait entier, dont la plus grande partie du gras 

sucre de l«iT e mo+ - C ° ntl - n ' e , nCOre tous les autres ^ ments du lail^-proteine, 
,,n rl? V h at ' er ! mi , ne 1 rale - vitamines B et G, solubles dans l'eau et meme 

™,£E a ? V l ^ A - S ° luble dans la 8 raisse - X1 construit les °*> k sang Tt ks 

P m rSe stasia? que ie iait entier et ^ iw «*- ~ ** 

1'excertion 1 dTlSt Tr^""?^ de la P roteine < ont « general couteux, a 
mnte et Hprni. t icT— e * r de Ses P rodui ts, comme le fromage blanc. Une 

ff&Ats? ^T^rrj-s tor quw demw ™ 

ecreme et du lait de beurre dans Fomentation des jeunes anhnaux et c'est la 
IsLlcS ^ HarC ° Urt! ^ meilleUre PrCUVe de U valeur nu'itive de ces 
Le lait ecreme n'a pas un gout aussi delicieux que le lait entier mais on 
peut I'employer en comb.naison avec d'autres aliments dans les poudinS les 
soupes, les gateaux, les sauces, etc. On peut ajouter a une recette qudconque 
un peu plus de beurre si on le desire. 4««=n,uuque 

Le lait ecreme ne peut prendre entierement la place du lait entier dans le 
regime, parce qu il ne renfcrme pas une quantite suffisante de vitamine A soluble 
dans le gras, mais c est cependant une bonne nourriture et qu'il ne faut np« 
gaspiller. n ^ aa 

FROMAGE BLANC (ou fromage Cottage) 

2 ptes de lait sur Poivre 

1 c. th. de sel 3 c. s . de creme 

Mettre le lait au bain-marie, et le laisser dans l'eau chaude iusou'a re 
quil se separe en caille et en petit-lait Passer a travers un coton a fromage 
plie en deux, sur un plat Verser le caille dans un bol, bien melanger et aiouter 
1 assaisonnement et la creme. Rafraichir et servir sur des feuilles de laitue 

On peut ajouter, au lieu de creme, 1£ cuilleree a scupe de beurre 

Le fromage peut etre faconne en petites boules rondes, que l'on'roule dans 
du persi finement hache Ces boules font une salade appetissante seiles ou 
en combmaison avec des fruits ou des legumes. 

Si Ton prefere le fromage sucre avec du jus de fruit ou de la marmeUHe 
on peut omettre le poivre et employer moins de sel. "aiweiaue, 

Le fromage blanc auquel on ajoute des amandes ou des olives hachees fait 
de bonnes tartines. "donees iait 
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SALADE DE TOMATES ET DE FROMAGE BLANC 

Choisir des tomates mures, de grosseur moyenne; eplucher et enlever une 
partie de la pulpe. Saupoudrer avec du sel et remplir de fromage blanc assai- 
sonne. Servir sur des feuilles croquantes de laitue avec une sauce a salade. 

SALADE D'ANANAS ET DE FROMAGE BLANC 

Mettre des tranches d'ananas sur des feuilles de laitue. Mettre au centre 
une boule ou un petit morceau de fromage blanc et garnir avec des amandes 
ou des olives hachees. C'est delicieux, servi avec une sauce a salade de creme 
sure. 

PETIT-LAIT AU CITRON 

Ajouter au petit-lait qui sort du caille (lorsque Ton fait le fromage blanc 
avec une pinte de lait), le jus d'un citron et cinq cuillerees a soupe de sucre. 
Passer et servir chaud ou froid. 

PAIN A LA CU1LLERE 

2 t. de farine de ble d'Inde 1 c. s. de beurre 

I c. th. d« sel 1 oeuf 

1 t. de lait sur ou \ c. th. de soda 

lait de beurre 

Melanger la farine de ble d'Inde, le sel et le beurre avec une quantite 
suffisante d'eau chaude pour faire une pate bien liee. Ajouter un oeuf battu, 
du lait sur et du soda; battre jusqu'a ce que le tout soit bien lie. Verser dans 
une casserole chaude bien beurree et faire cuire rapidement dans un four chaud. 
Servir chaud avec du beurre. 

LAIT SUR 

JE jetez pas le lait sur. Tout le lait surit naturellement au bout de quel- 
" que temps. Ce n'est pas un signe qu'il est gate. L'aigrissement du lait 
est du a des bacteries inoffensives qui agissent sur le sucre du lait et produi- 
sent de l'acide lactique. Cet acide a son tour agit sur la proteine et le lait se 
separe graduellement en caille et en petit-lait. Le lait ne perd pas sa valeur 
aUmentaire en^ surissant. C'est une source bon marche" et importante de pro- 
teine, et que Ton peut employer pour faire bien des plats delicieux comme le 
fromage blanc, dont une livre contient autant de proteine qu'une Hvre de viande. 
Qui n'aime pas les biscuits et les crepes au lait sur? 

LAIT DE BEURRE (ou babeurre) 

LE lait de beurre ou " babeurre " est le lait caille qui reste apres qu'on a 
baratte la creme pour en faire du beurre. On peut aussi le faire avec du 
lait ecreme en laissant le lait ecreme surir naturellement a la temperature ordi- 
naire d'une chambre jusqu'a ce qu'il caille, puis en le brassant vigoureusement 
pour rompre le caille. Le refroidissement immediat empeche toute autre fer- 
mentation et le developpement de mauvais gouts. On peut ajouter un peu de 
creme avant de servir si on le desire, et le gout est tres semblable a celui du 
vrai lait de beurre. Presque tout le lait de beurre que Ton trouve dans le 
commerce est prepare avec du lait ecreme, et, au. point de vue chimique, il n'y 
a pas de difference entre ce lait de beurre et celui qui vient de la baratte. Au 
point de vue alimentaire, les deux se valent. La valeur alimentaire du lait 
de beurre est a peu pres la meme que celle du lait ecreme ou du lait sur. Comme 
le lait ecreme, c'est une source de proteine tres bon marche. II est facile a 
digerer et les docteurs l'ordonnent souvent pour les bebes qui ont une digestion 
faible ou pour les grandes personnes, comme breuvage dans certains desordres. 
Le gout delicieux du lait de beurre est tres apprecie. 
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Le kit est sans aucun doute notre aliment Ie plus important parce que sa 
composition est telle que lorsqu'il est employe en combinaison avec d'autres aliments 
d origine vegetale ou animale, il fournit ce qui leur manque ".—Dr E. V. McCollum. 

" Les cultivateurs qui vendent tout leur lait ou leur creme a d'autres gens et 
qui kissent leurs propres enfants sen passer font tort a leurs enfants et les privent 
de la noumture la plus indispensable, la seule nourrituro sur laquelle ils puissent 

%S^Ti^ t !-^LZ Dr I1(l(n M " cyiurchy ' ex ' chei du ««** de ^«™. 



BISCUITS AU LAIT SUR 

2 t, de farine ! c . th de „, 

I I' fi. A?VT Lait sur P° ur humecter 

1 1 1 1 L°i da (environ « de »-») 

Tamiser les ingredients sees. Couper le beurre et l'incorporer egalement 
Ajouter le lait pour faire une pate ferme. Rouler et faire cuire dans un four 
chaud pendant environ quinze minutes. 

La pate doit etre manipulee aussi rapidement que possible, et juste as«ez 
longtemps pour bien melanger les ingredients. 

PAIN D'EPICES AL LAIT SUR 

1 t. de melasse 2 c. th. de gingembre 

1 t. de kit sur j c. th . de se] 

2i t. de farine 4 c. s. de beurre fondu 

1} c. th. de soda 

Melanger le soda avec le lait sur ou la melasse. Tamiser les ingredients 
sees et combiner les deux melanges. Ajouter le beurre fondu; battre. Verser 
dans une casserole graissee et faire cuire dans un four modere pendant environ 
25 minutes. 

PAIN D'EPICES MOU 

4 c. s. de beurre ]j t de farine 

| *■ de Sl,cre i c. th. de soda 

T ^ i/i 1 c. th. de gingembre 

i tasse de melasse J c . t h. cannelle 

2 c. th. de cacao \ c . th. de sel 

i t. de kit sur 1 c ; t j,; de toute-epice 

Battre le beurre en creme. Ajouter le sucre, un ceuf battu, de la melasse 
et du lait Tamiser ensemble les ingredients sees et combiner les melanges 
Battre et faire cuire dans un four modere pendant environ 30 minutes. 

CREPES AU LAIT SUR 

2J t. de farine ix c . t h. de soda 

i c. th. de sel 1 ceuf 

2 t. de kit sur 2 c. s. de beurre fondu 

Melanger et tamiser les ingredients sees. Ajouter le lait sur, du beurre 
fondu et un ceuf battu. Battre parfaitement et laisser tomber par cuilleree sur 
une poele chaude graissee. Une fois que la pate est bien gonflee et euite sur les 
bords, retoufner avec soin et faire cuire de l'autre cote. 

Ne retournez jamais une crepe deux fois. sinon elle serait lourde. 
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GAUFRES 



h t. de lait i c. th. de soda 

1 t. de lait sur ou lait de Sel 

beurre 1 jaune d'oeuf 

If t. de farine 1 blanc d'oeuf 

2j c. th. de poudre a pate 2 c. s. de beurre fondu 

Tamiser ensemble la farine, la poudre a pate, le sel et le soda. Combiner le 
lait sur et le lait doux. Ajouter le jaune d'oeuf non battu, et les ingredients sees, 
tamises, puis ajouter le beurre fondu et battre parfaitement. Ajouter le blanc 
d'oeuf battu en neige ferme et faire cuire sur une tole a gaufre, chaude et graissee. 
Servir avec du sirop de citron ou du sirop d'erable. 



POUDRE DE LAIT 

PRESQUE toutes les poudres de lait sont faites avec du lait ecreme mais on a 
employe aussi dernierement un peu de lait entier dans leur fabrication. On 
enleve toute l'eau ou presque toute l'eau et on ne laisse que les solides du lait. 
La poudre de lait est commode et celle du lait ecreme se garde longtemps en bon 
etat. 

Les poudres faites de lait entier ne se conservent pas bien car il est difficile 
d'empecher le gras de beurre de rancir. Lorsqu'elles sont employees fraiches, 
on peut les diliuer a tel point qu'elles ressemblent presque au lait original. 



LAIT CONDENSE 

LE lait condense est du lait entier dont une bonne partie de l'eau a ete evaporee 
et auquel on a ajoute une certaine quantite de sucre. C'est un produit 
commode, specialement utile lorsque Ton n'a pas de lait frais. II n'est pas volu- 
mineux, se porte facilement, se conserve fort bien, surtout a cause du surplus de 
sucre qu'on y a ajoute. Le lait condense peut s'acheter en boites ou bidons de 
differentes grosseurs et peut etre employe apres avoir ete dilue dans l'eau a peu 
pres de la meme maniere que le lait entier. Le haut pourcentage de sucre qu'il 
renferme fait qu'il ne convient pas comme aliment regulier pour les bebes. 



LAIT EVAPORE 

LE lait evapore est du lait entier dont on a enleve a peu pres la raoitie de 
l'eau et auquel on n'a pas ajoute de sucre. II se garde indefiniment, tant que 
la bouteille n'est pas ouverte. Mais des qu'il est expose a l'air il doit etre traite 
comme du lait frais. 

Si ce sont la les seules formes de lait que Ton donne aux enfants pendant 
quelque temps, il est important d'ajouter des jus de fruits frais a la nourriture, 
car ceux-ci contiennent la vitamine C soluble a l'eau, qui est sans doute detruite 
au cours du precede d'evaporation de l'eau du lait, dans la fabrication de la 
poudre de lait, du lait condense et du lait evapore. 
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LAIT PASTEURISE 

T 'OBJETdc la pasteurisation est de detruire les germes de maladies— tuber- 
-^ culose, dipthtene, etc.— qui peuvent se trouver dans le lait des vaches malades 
ou qui sy introduisent d'une autre facon. La pasteuusation bien faite rend ces 
germes inoffensifs Le lait qui a ete pasteurise ne doit pas etre garde plus de 
24 neures avant d etre employe. La pasteurisation est obligatoire dans bien des 
villes, soueieuses de proteger la sante du public. 

,.., ^pasteurisation du lait peut tree bien se faire a la maison si elle n'a pas 
deja ete faite a la laitene. Inutile d'avoir un outillage elabore et couteux pour 
cea. bi le lait est achete en bouteilles, on en enleve un peu puis on remet le 
couvercle. On fait un trou dans le couvercle de papier d'une boutelle et on insere 
a travers ce trou un petit thermometre de laiterie en verre. Mettre les bouteilles 
sur un essuie-mams, propre, plie dans un seau de fer-blanc, et y verser de 1'eau 

i! a r^n qU a C ! q V e ? ette eau arrive Presque au sommet des bouteilles. (Si 
es bouteilles sont placees directement sur le fond du seau et si l'on verse de 

inrl* Jf °f 7 a u t0U « d - lleS ' f eS SOnt expos6es a se briser -) Met tre le seau 
IZr! \A !i fai , re 1 S hai i ff f Jusqu'a ce que le thermometre dans la bouteille enre- 

SfSn uL ?Z S T x Enl ' Ver d - U feU et laisser les bouteilles dans 1'eau pendant 
30 minute., rechauffer si c'est necessaire pour tenir la temperature a 145 degres F 

a^lt L a \ + m n UteS fi enl r' er / eaU Chaude et verser de 1>eau froi de a sa place 
de£& I J Wr f w 11 d 1 refr0ldir -^ lait aussi rapidement que possible* 50 
degres F., et tenir aussi froid que possible jusqu'a ce que Ton s'en serve. 

Si l'on n'a pas de thermometre, on peut pasteuriser le lait de la meme 
maniere en chauffant l'eau autour des bouteilles jusqu'a un point legereme™ 
au-dessous du point d'ebullition. On laisse reposer dans cette eau pendanT So 
minutes, puis on remplace par de l'eau froide aussi rapidement que pHT 
, M S " r Ie K s ferme * ou l'on ne met pas de lait en bouteilles, on peut le pasteuriser 
et steri L s ° Ca T U Tn V^ ,°" b °, CaUX d ° ivent gtre d ' abord P^^itement laves 
^ver le f : t * g ° rdmaire est ce <* ui convient ^ mieux pour con- 



FROMAGE 



n,,trit,Vo i? f • f st tr f J m l 0Tt&m Pour la menagere a cause de sa haute valeur 
teu* *S l2 faale T nt f u haut Pourcentage de protein* ou de materiaux forma- 
teurs de muscles qu'i] renierme en nuson de la facilite avec laquelle il se conserve 

fL^SV " 1 ; ^ t8ble - % ^ n * o0t »PP*t«ant et de la grande "ari&f de 



Pour tous renseignements sur la valeur alimentaire du fromage et des moyens 
de sen servir consulter le bulletin "Consommons du fromage", publie par la 
Division de Industrie laitiere et de la refrigeration, Ministere federal de 



l'Agriculture, Ottawa. 
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CREME A LA GLACE 

LA creme a la glace n'est pas simplement une friandise, comme beaucoup de 
personnes s'imaginent. C'est un aliment reel. Non seulement elle contient 
tous les principes nutritifs du lait et de la creme dont elle est faite, mais c'est 
aussi l'un des desserts les plus delicieux et c'est un aliment favori de tous, jeunes 
et vieux. Elle a une valeur speciale pour les malades parce qu'elle tente l'appe- 
tit de 1'invalide et qu'elle fournit de la nourriture sous une forme facile a digerer. 




II ne restera rien, mon pauv' chien, <;a c'est de la creme a la glace! 

N'oubliez pas la valeur alimentaire de la creme a la glace. Servez-en souvent. 
Les enfants l'aiment et ils en profitent aussi bien que tout le reste de la famille. 
On trouve a acheter de la creme a la glace a peu pres partout, mais on peut 
aussi la fairt facilement chez soi et a peu de frais. 



QUELQUES CONSEILS POUR FA1RE DE LA CREME A LA GLACE 

1. La sorbetiere et le battant doivent etre ebouillantes et refroidis avant 
qu'on y verse le melange a congeler. 

2. La manivelle de l'appareil doit etre tournee regulierement et uniforme- 
ment. 

3. II faut du sel et de la glace pour congeler. On peut employer de la neige 
au lieu de glace et si le sel n'agit pas promptement sur cette neige on peut y 
remedier en y versant une tasse d'eau froide. 

4. La meilleure quantite pour faire de la creme a la glace a grains lisses 
est environ six parties de glace pour une de sel, par mesure. 

5. Le volume du melange augmente pendant la congelation et pour cette 
raison le bidon ne doit jamais etre plus d'aux trois quarts plein. 
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GLACE AU LAIT 

1 pte de kit Jus de 3 dt 

14 t. de sucre 

r Pm „^ lan ^T r le ", UCre et fe jUS de citron et a J° uter le lait graduellement en 
remuant. (Le melange caillera mais ce caille disparaitra en gelant ) Mettre 
dans la sorbetiere et tourner jusqu'a ce que le melange gele. 

CREME A LA GLACE A LA VANILLE N° 1 

j t. de sucre 

Ajouter du sucre et de la vanille a la crime. Faites congeler et servez 
Lorsque le melange est en partie gele on pent ajouter des fruits broyes, fraies' 
peches, bananes ou ananas rapes. "uises, 

CREME A LA GLACE A LA VANILLE N' 2 

3 t. de lait chauffe ! t . de sucre 

i ^ ,j„ c ■ 3 t. de creme claire 

1 c. s. de fanne , ft 5 de yaniUe 

Melanger la farine et le sucre ensemble. Ajouter un ceuf legerement battu 
et ajouter le lait en remuant. Faire cuire au bain-marie pendfnt environ 15 

nSfr. refr ° ldir - AJ ° Uter la " et reSSence - Faire conSele? 

CREME A LA GLACE AU GINGEMRRE 

A la creme a la glace a la vanille n° 2, ajouter une demi-tasse de gingembre 
de Canton finement moulu et trois cuillerees a soupe de sirop de Sombre 
lorsque le melange est en partie gele. ' gmgemDre 

CREME A LA GLACE A L'ORANGE 

2 t. de creme Sucre . 

2 t. de jus d orange s 

geler M " langer '" ^ d '° range * la C ™ ie en remuant A J outer le 3ucre « f«w 

CREME A LA GLACE AU LAIT DE BEURRE 

1 pte de lait de beurre a t j„ ,„«, j>„„„ 

Ijtde sucre * l£ l &£ ma * 0U 

i t. de jus de citron 

Battez un oeuf parfaitement, puis ajoutez le sucre et le lait de beurre en 

battant jusqu'a ce que le sucre soit dissout. Lorsque le melange est en , artie 

gele, ajoutez le jus de fruits et finissez la congelation. R?cou tcz r a p, a eil et 

laissez reposer pendant une heure pour que le melange s'amollisse &Pm * 11 et 

LAIT POUR LES INVALIDES 

S Vlt q iw i0D dU r l gime est tr f im P° rtante Pour les personnes en bonne sante, 

mJr fc ^ enC °? bea , uc ° up Plus P ° ur Ies malades et les convalescents. La 
quantite de nourriture, la forme sous laquelle cette nourriture est servie, jouent 
un tres grand role dans le retablissement des forces du patient 

Le lait a une valeur inestimable pour les malades. En general c'est I'ali- 
ment principal. On peut toujours ou presque toujours se procurer du lait II ne 
S ^ Pf 8 / her ', 11 <f noumssant, facile a digerer et comme il peut s'appreter 
d un grand nombre de man.eres. les patients ne s'en fatiguent pas 
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Lorsque le medecin ne permet qu'un regime liquide ; le lait doit etre l'aliment 
principal, servi en nature ou sous forme de gruau mince, de soupes claires, de lait 
aux ceufs, de fromage blanc, de gelee et de creme a la glace. Ces trois d'ernieres 
formes plaisent souvent beaucoup a l'appetit capricieux du malade, surtout si 
c est un enfant. Le lait de beurre, le koumiss et le lait peptonise ont souvent 
dans certains cas, une valeur speciale. 

Si le medecin permet un regime plus varie, on peut ajouter d'autres ali- 
ments, mais le lait doit toujours occuper la place principale. La guerison de 
la tuberculose et de beaucoup d'autres maladies est grandement facilities par 
1'emploid'une quantite genereuse de lait riche et pur et d'oeufs. 

A l'exception du fromage, le lait et le laitage sont les aliments les plus 
importants dans le regime d'un invalide. En preparant la nourriture d'un 
invalide, rappelez-vous que la nourriture bien preparee et servie sous une forme 
appetissante aide beaucoup au retablissement des forces. 



" On a toujours dit qu'un enfant devrait. pour bien se porter, boire une pinte 
de kit par jour. Les progres que nous avons faits dernierement dans la science de la 
nutrition ont demontre la sagesse de cette ancienne regie, a laquelle les resultats 
pratiques ont, du reste. donne une eclatante confirmation ". — Dr Sherman, Universite 
Columbia. 



KOLMISS 

1 pte de lait 1 c . s. d'eau tiede 

i pain de levure H c. s. de sucre 

Faire dissoudre un pain de levure dans de l'eau tiede. Faire chauffer le 
lait jusqu'a ce qu'il soit tiede. Ajouter le sucre et le gateau de levure. Remplir 
des bouteilles en verre epais jusqu'a environ deux pouces du dessus. Boucher 
hermetiqement et assujettir le bouchon avec une forte corde. Secouer ener- 
giquement et laisser reposer la tete en bas pendant environ six heures a une 
temperature de 80 degres F. Faire bien refroidir. Servir le lendemain. 

LAIT PEPTONISE 

1 ch. de lait frais 1 tube de poudre aux 

i t. d'eau froide peptones Fairchild 

Mettez la poudre et l'eau dans une bouteille sterilisee. Secouez energi- 
quement et ajoutez le lait. Secouez et mettez la bouteille dans de l'eau a 
environ 115 degres F. Laissez reposer pendant dix minutes puis mettez la 
bouteille immediatement sur la glace ou chauffez au point d'ebullition. En refroi- 
dissant immediatement et parfaitement, ou en chauffant au point d'ebullition, 
vous empecherez que le lait ne continue a se digerer. Tenez dans un endroit 
froid jusqu'a ce que vous soyez pret a vous en servir. Si on laissait le lait 
plus de dix minutes avant de le refroidir ou de le chauffer au point d'ebullition, 
il aurait un gout amer. 

LAIT ALBUMINE 

i t- de lait 1 ou 2 Wanes d'eeufs 

Ajoutez les blancs d'eeufs au lait et battez tres lentement avec une batteuse 
a ceufs Dover. Passez et aromatisez au gout. Servez froid. 
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LAIT AUX CEUFS (egg-nog) 



1 oeuf 

5 t. de lait 

2 c. th. de sucre 



Pvssence 

Un peu de sel 



Battez l'ceuf legerement. Ajoutez le sel. le sucre et l'essence. Ajoutez le 
lait en remuant. Faites passer et refroidissez. L'ceuf peut etre separe et le 
blanc battu en neige ferme. Une partie de cette neige peut etre inise avec le 
melange d'ceuf et de lait et le reste empile legerement par-dessus. Saupoudrez 
si vous voulez avec un peu de muscade rapee. 



GRIAU D'AVOINE 



3 t. d'eau bouillante 
I t. de farine d'avoine 



Sel 

I :ni ou creme 



Ajoutez le sel a ,1'eau. Lorsque l'eau bout ajoutez l'avoine en remuant et 
faites cuire sur le feu en remuant frequemment pendant environ cinq minutes. 
Mettez au bain-marie et laissez cuire pendant deux heures environ. Passez 
et ajoutez le lait chaud ou la creme chaude. Les restes de gruau peuvent etre 
utilises apres avoir ete rechauffes, coules et dilues avec du lait ou de la creme. 



LAIT POUR LES BEBES 

LE lait est indispensable pour les bebes. C'est leur seule nourriture pendant 
les quelques premiers mois de leur vie, et ce doit etre leur principale nour- 
riture apres cela, pendant l'enfance. 
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Non seulement le lait soutient la vie de l'enfant mais il stimule la crois- 
sance. Nous savons que le lait de la mere est un aliment parfait, mais parfois, 
pour diverses raisons, il faut le remplacei par un autre lait. On se sert genera- 
lement du lait de vache parce que la vache est l'animal le plus repandu de tous 
ceux qui produisent du lait, mais le lait de la vache differe quelque peu du lait 
de la mere. II faut done le modifier pour qu'il ressemble le plus possible au 
lait de la mere. Le lait de la vache contient moras de sucre et environ trois 
fois autant de proteine que le lait de la mere. On peut suppleer au manque 
de sucre en ajoutant simplement du sucre de lait ou du sucre de canne. Pour 
obtenir la proportion voulue de proteine, il faut diluer le lait. Votre docteur 
vous dira de quelle fagon le lait peut etre modifie pour votre bebe. Le lait 
de la mere est le meilleur, mais rappelez-vous que. dans tous les cas, il faut 
absolument donner du lait au bebe. II faut que ce lait soit le plus pur, le plus 
propre et le meilleur que Ton puisse se procurer car votre enfant est votre plus 
grande richesse. 
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